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�لزو�ج هو مرحلة مهمة في رحلة �لعمر وهو بد�ية تكوين 
�ل�سحية  �لمعلومات  بع�ض  �لكتيب  هذ�  يقدم  لذ�  �لأ�سرة. 
�لهامة �لتي ت�ساعدكم في �لحفاظ على �سحة كافة �أفر�د 
�لأ�سرة.
تمر �لحياة �لزوجية بعدة مر�حل بدء� بالإعد�د للزو�ج ثم 
�لحمل و�لولدة ومرحلة ما بعد �لولدة ورعاية �لأطفال ولكل 
مرحلة متطلباتها من حيث �لمعرفة بها و�لقيام بالخطو�ت �لالزمة لتاأمين 
حالة �سحية �أف�سل.
لذلك عليكم �أن تعدو� نف�سكم جيد� لهذ� �لحدث �ل�سعيد بالذهاب لأحد مر�كز تقديم 
�لمنا�سبة حول  �لمعلومات  �لزو�ج" للح�سول على  "م�سورة وفح�ض قبل  خدمات 
�لعالقة �لزوجية و�أي�سا عمل �لتحاليل �لطبية �لالزمة، كما �إنها �لفر�سة �لذهبية 
ل�سوؤ�ل مقدم �لم�سورة عن �أي ��ستف�سار يخ�ض �لزوجين. 
�إذ� كانت ظروفكم ل ت�سمح بالحمل بعد �لزو�ج مبا�سرة فمن �لأف�سل �أن تخططو� 
�لتي  و�لفعالة  �لآمنة  �لو�سائل  عن  لإر�سادكم  �لطبيب  با�ست�سارة  �لحمل  لتاأجيل 
حينما  �أ�سحاء  �أطفال  �إنجاب  على  �لقدرة  في  توؤثر  ل  و�لتي  ��ستخد�مها  يمكن 
ترغبو� في ذلك. 
إلى كل شاب وفتاة مقبلين 
على الزواج
عزيزي الزوج عزيزتي الزوجة
الحصول على المشورة والفحص قبل الزواج أمر هام.   •
استشيروا الطبيب عن وسائل تنظيم األسرة المناسبة في حالة   •
رغبتكما في تأجيل الحمل األول 
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إلى كل زوج وزوجة ...
�لزوج  من  كل  وعلى  م�ستركة  م�سئولية  و�لإنجاب  �لحمل 
و�لزوجة مناق�ستها �سويا.
قد يحدث �لحمل بعد �لزو�ج مبا�سرة �أو بعد عدة �سهور  	•
من �لزو�ج.
�سنة  مرور  بعد  �إل  للقلق  د�عي  فال  �لحمل  تاأخر  �إذ�  	•
كاملة من �لعالقة �لزوجية �لمنتظمة دون �نقطاع ل�سفر 
طلب  �سويا  فيمكنكم  ذلك  عن  تاأخر  و�إذ�  مثال،  �لزوج 
�لم�سورة و�لك�سف �لطبي. 
فترة الحمل 
مبروك، فاليوم علمتم بالحمل وخالل عدة �سهور �سياأتي مولود جديد ين�سم لأ�سرتكم 
�ل�سعيدة، ولكن ذلك يحتاج �إلى بع�ض �لخطو�ت �لهامة.
فعليكي عزيزتي الزوجة ... 
�لحفاظ على �سحتك و�سحة �لجنين من خالل �تباع �لخطو�ت �لتالية:
وذلك  �لمعالج  �لطبيب  مع  با�ستمر�ر  �لحمل  متابعة  �لمهم  من  الحمل:  متابعة   )1
كالتالي:  
�لحمل.  �لأولى من  �أ�سهر   6 �لـ  �سهر خالل  مرة كل  	•
و�لثامن.  �ل�سابع  �ل�سهرين  �أ�سبوعين خالل  كل  مرة  	•
�لتا�سع.  �ل�سهر  �أ�سبوع خالل  كل  مرة  	•
يجب �أل تقل عدد زيار�ت متابعة �لحمل عن خم�ض مر�ت طو�ل فترة �لحمل
الح�ضول على التطعيم �ضد التيتانو�س ح�سب تعليمات �لطبيب.  )2
�لحقنة  و�إعطاء  للزوجين.  ري�ض�س(  )عامل  اأت�س  اآر  ٌمعامل  توافق  من  التاأكد   )3
�سلبي  �لزوجة  معامل  كانت  �إذ�  ما  حالة  )في   )Rh( ري�س�ض  لمعامل  �لم�سادة 
وزوجها �إيجابي(
د�ض  عمل  عن  و�لمتناع  �ليومي  بال�ستحمام  �لهتمام  ال�ضخ�ضية:  النظافة   )4
مهبلي �أثناء �لحمل.
االستعداد للحمل واإلنجاب 
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التغذيـة: �لهتمام بنوعية �لغذ�ء بجانب �لكمية ويجب �أن   )5
يحتوي �لطعام على �لعنا�سر �لأ�سا�سية من �لبروتينات 
�لج�سم.  يحتاجها  �لتي  و�لفيتامينات  و�لكربوهيدر�ت 
وين�سح �لحامل بالإكثار من �لخ�سر�و�ت مثل )�لفجل – 
– �لين�سون  )�لنعناع  و�ل�سو�ئل مثل  – �لخ�ض(  �لجرجير 
– �للبن( وكذلك �لأكالت �لب�سيطة مثل �لتي تحتوي على 
غذ�ء متكامل و�سحي ومتنوع )ن�سويات - بروتين(. 
المطلوبة  التكميلية  والمعادن  الفيتامينات  تناول   )6
)خا�ضة الحديد وحم�س الفوليك(.
الأماكن �لتي بها  التواجد في  اأو  التدخين  المتناع عن   )7
دخان. 
عدم تناول اأي اأدوية بدون ا�ضت�ضارة الطبيب.   )8
ممار�ضة التمرينات الريا�ضية التي ين�ضح بها الطبيب.  )9
 
أما أنت عزيزي الزوج ...
فيجب �أن تعلم �أن زوجتك في فترة �لحمل قد تتعر�ض لبع�ض �لتغير�ت �لج�سمانية 
�أكثر تعر�سا لالجهاد و�أكثر ح�سا�سية وهذ� يتطلب منك ما يلي: و�لنف�سية فتكون 
�لر�حة.  �أن تح�سل زوجتك على كفايتها من  تر�عي  �أن  	•
�لطبيب. عند  �لمتابعة  زيار�ت  م�ساركتها  	•
تعاني  حيث  �لأولى،  �لثالثة  �لأ�سهر  خالل  خا�سة  �لنف�سية  تغير�تها  تفهم  	•
�لرغبة  �نخفا�ض  وكذلك  �لأكل،  في  �لرغبة  وعدم  بالغثيان  �ل�سعور  من  �لمر�أة 
لديها.  �لجن�سية 
الحمل والعالقة الزوجية: 
�لعالقة �لزوجية �أثناء �لحمل هي من �لأمور �لعادية �لتي ل ت�سبب �أ�سر�ر�ً للمر�أة �أو 
�لجنين �إّل في حالت معّينة �أهمها:
�أو  �لولدة،  �سائل  نزول  �أو  �لحمل  �أثناء  نزيف  �إذ� ظهر  	•
�أو �أو ولدة مبكرة،  �إجها�ض متكرر  �لمر�أة من  �إذ� عانت  	•
و�لكالميديا. �لهرب�ض  مثل  باأمر��ض جن�سية معدية  �لزوج م�سابًا  �إذ� كان  	•
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عزيزتي الزوجة...
التالية  ال�ضالمة  احتياطات  مراعاة  عليكي  فيجب  م�ضنع  داخل  تعملين  كنتي  لو 
اأثناء الحمل: 
�رتد�ء  �أو  وتجنبها  �لم�سنع  في  �لم�ستخدمة  �لكيميائية  �لمو�د  على  �لتعرف   )1
�لمالب�ض �لو�قية عند �لتعامل معها. 
تكر�ر غ�سل �ليدين.   )2
تجنب �لوقوف لفتر�ت طويلة و��ستخد�م كر�سي مريح.  )3
�لقيام بالم�سي لفتر�ت ق�سيرة.   )4
تجنب رفع �لأحمال �لثقيلة، و�لحر�ض على ثني �لركبتين و�لحفاظ على ��ستقامة   )5
�لظهر عند رفع �أي ثقل. 
تجنب �لعمل لفتر�ت طويلة في درجات �لحر�رة �لمرتفعة كالأفر�ن مع �سرورة   )6
�سرب �لكثير من �ل�سو�ئل. 
عالمات الخطر التي يجب التوجه فورًا 
إلى أقرب طبيب/مستشفى عند حدوث أي منها هي:
�سد�ع �سديد وزغللة بالعين.   3
تورم �ليدين �أو �لوجه  3
قيء �سديد م�ستمر.    3
�رتفاع درجة �لحر�رة.    3
خروج �سائل له ر�ئحة كريهة من �لمهبل.   3
نزيف من �لمهبل حتى لو كان ب�سيطًا.    3
�ألم بالبطن �أو �أ�سفل �لبطن.    3
توقف حركة �لجنين )بعد �ل�سهر �لر�بع(.    3
�نفجار كي�ض �لمياه "�لقرن" قبل موعد �لولدة.    3
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مدي  الأم  تتذكره  هام  حدث  الولدة 
الي  جديد  باإن�ضان  �ضتاأتي  لأنها  الحياة 
لذا  لديها،  ما  واأعز  اهلل  هبة  هو  الحياة 
باأمان  لتتم  جيدا  لها  نخطط  اأن  يجب 
وللجنين.  لالأم 
يجب أن تتم الوالدة:
من قبل �سخ�ض مدرب )طبيب مدرب �أو ممر�سة مدربة(.  .1
في مكان �سحي مجهز )مع معرفة �أقرب مكان للح�سول على �لرعاية �لطارئة   .2
في حالة حدوث م�ساعفات(.
و�لأدو�ت  �لمو�د  تو�فر  من  �لتاأكد  فيجب  بالمنزل،  �لولدة  �ستتم  كانت  لو  �أما   .3
�أقرب م�ست�سفى وو�سيلة �لو�سول  �أي تلوث وتحديد مكان  �لالزمة لمنع حدوث 
�إليها حال �لحتياج لذلك.




يبد�أ غالبا بو�حدة �أو �أكثر مما يلي:
نزول �إفر�ز مخاطي مدمم وهو ما يعرف با�سم "�لب�سارة" �أو "�لعالمة".  	•
�لجنين  دفع  بهدف  �لرحم  في  �إر�دية  ل  �نقبا�سات  وهو  �لطلق  حدوث  	•
للخارج. 
عنه  ويقال  �لمهبل  من  �لأمنيو�سي  �ل�سائل  ونزول  �لمياه  كي�ض  �نفجار  	•
)نزول �لميه( �أو )�لقرن ط�ض(. 
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عزيزي الزوج، عزيزتي الزوجة ... 
برعايته  فعليكما  كلها،  �لأ�سرة  ل�سعادة  وم�سدر�  جميال  مولود�  �هلل  �أعطاكم  لقد 
�أهم  �إنها  عمره حيث  من  �لأولي  �ل�سنو�ت  في  �لأخ�ض  على  على �سحته  و�لحفاظ 
مرحلة في تكوين ج�سمه وعقله وذلك من خالل تغذيته بالأ�سلوب �ل�سليم وحمايته 
3 �سنو�ت على �لأقل حتى يح�سل  �إنجاب طفل �آخر قبل مرور  من �لأمر��ض وعدم 
هذ� �لمولود �لجديد على �لقدر �لكافي من رعايتكما.
ولالعتناء بصحة طفلك يجب: 
�و مبا�سرة عندما  �لولدة  �لأولي بعد  �ل�ساعة  �لمولود خالل  �إر�ساع  �لبدء في  	•
ت�سمح حالتك �ل�سحية فذلك �سروري ل�سحة �لأم و�لمولود.
�إلى  يوميا  مر�ت   3 وتجفيفها  �ل�سيدلية(  من  �لطبي  )بالكحول  �ل�سرة  تنظيف  	•
�ن ت�سقط بالكامل. 
�لقطرة  �إل  �أي �سيء بهما  للمولود وعدم و�سع  �لعينين  �لمحافظة على نظافة  	•
�لتي ي�سفها �لطبيب.
�لولدة  بعد  �ل�سابع  و�ليوم  �لثالث  �ليوم  بين  �لطبيب  على  �لمولود  عر�ض  	•
من  و�لتاأكد  جيدة  ب�سحة  �لمولود  �أن  من  و�لتاأكد  �لدرقية  �لغدة  لفح�ض 
ح�سول �لمولود على جميع �لتطعيمات في مو�عيدها. 
عدم �إر�ساع �لمولود �أي �سيء �إل لبن �لأم فقط خالل �ل�ستة �سهور �لأولي، فلبن  	•
�لأم ي�سبع كافة �حتياجات �لطفل خالل تلك �ل�سهور.
�لأغذية  �إ�سافة بع�ض  �لبدء في  �لطفل لمدة �سنتين مع  �إر�ساع  �ل�ستمر�ر في  	•
�أ�سهر  �ل�ستة  �لحبوب( بعد  �لفاكهة وم�سحوق  �لزبادي وع�سير  )مثل  �لتكميلية 
�لأولي.
متابعة وزن �لطفل ونموه مع �لطبيب لحمايته من �سوء �لتغذية �لتي قد توؤدي  	•
�إلى �آثار �سيئة تنعك�ض على نموه �لج�سدي و�لعقلي.
مرحلة ما بعد الوالدة
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أما أنت عزيزتي األم، فعليكي:
�لنفا�ض. فترة  )�أ( خالل  فيتامين  �لح�سول على  	•
للح�سول  �لولدة  بعد  �لأول  �ل�سهر  في  �لطبيب  ��ست�سارة  	•
علي و�سيلة تنظيم �لأ�سرة �لمنا�سبة حتى ل يحدث حمل غير 
�لحماية  يعني  ل  �ل�سهرية  �لدورة  �نقطاع  �أن  حيث  متوقع، 
من �لحمل. 
�لطبيب  بها  ين�سح  �لتي  �لريا�سية  �لتمرينات  ممار�سة  	•
بانتظام.
ل�ستمر�ر  �ل�سو�ئل  خ�سو�سا  �لجيدة  بالتغذية  �لهتمام  	•
�إدر�ر لبن �لثدي. 
�إل  �لأ�سرة  لتنظيم  فعالة  كو�سيلة  �لطبيعية  �لر�ساعة  على  �لعتماد  يمكن  ل  	•
في حالة تو�فر �ل�سروط �لثالثة �لتالية: 
ر�ساعة مطلقة )تغذية �لطفل من لبن �لأم فقط في �أثناء �لليل و�لنهار ومن   -
�لثديين(.
عدم نزول دم �لطمث/�لحي�ض.   -
خالل �أول �ستة �سهور فقط بعد �لولدة.  -
�أن ت�ست�سيري �لطبيب عن  �ل�سروط �لثالثة يجب عليكي  �أي من هذه  و�إذ� لم تتو�فر 
و�سيلة تنظيم �أ�سرة �أخري منا�سبة لها.
عزيزي الزوج ...
زوجتك تحتاج �لي م�ساعدتك في هذه �لمرحلة �ل�سعبة فهي لت�ستطيع �لقيام بكل �لأمور 
�لمنزلية بجانب رعاية �لمولود في نف�ض �لوقت، فعليك �أن ت�ساعدها وتحمل عنها بع�ض 
�لولد�ت وت�ساعدها على  �لمباعدة بين  �أن ت�سجع زوجتك على  �أي�سا  �لمهام. ويجب 
��ستخد�م و�سيلة تنظيم �لأ�سرة �لمنا�سبة حفاظا على �سحتها و�سحة �لمولود. 
عزيزي الزوج عزيزتي الزوجة
يجب المباعدة بين الوالدات من 3 إلى 5 سنوات باستخدام وسيلة تنظيم   •
أسرة مناسبة بعد استشارة الطبيب للحفاظ على صحة األم والمولود. 
استشيروا الطبيب خالل الشهر األول بعد الوالدة للحصول على وسيلة   •
تنظيم األسرة المناسبة حتي ال يحدث حمل غير متوقع. 
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عالمات الخطر في المولود والتي
تستدعي االنتقال فورا إلى المستشفى:
�سعوبة في �لتنف�ض.   3
لون جلد �لمولود غير طبيعي )�أ�سفر �أو �ساحب �أو �أزرق(   3
درجة حر�رة غير عادية )برودة �أو �سخونة( في �لمولود.   3
نوم �لمولود ب�سورة د�ئمة وعدم �لقدرة على �إيقاظه لإر�ساعه.   3
رف�ض �لمولود �لر�ساعة مرتين متتاليتين بعد �لولدة.   3
خروج دم �أو �سديد من �ل�سرة.   3
ت�سنجات في �لمولود.   3
عدم تبول �أو تبرز �لمولود.    3
عالمات الخطر لألم بعد الوالدة والتي
تستدعي االنتقال فورا إلى المستشفى:
زيادة �لنزيف �لمهبلي مع وجود دم متجلط    3
�رتفاع درجة حر�رة �لج�سم.   3
ت�سنجات.   3
�ألم �سديد في منطقة �لبطن �أو �لحو�ض.   3
قيء �أو ��سهال.   3
�فر�ز�ت مهبلية مدممة �أو لها ر�ئحة كريهة.   3
فقد�ن �لوعي )�إغماء(.   3
�نتفاخ �أو �حمر�ر �لثديين �أو �لقدمين.   3
نزول �لبول �أو �لبر�ز من �لمهبل.   3
�ألم �أثناء �لتبول.   3
في حالة �لولدة �لقي�سرية: �ألم و تورم و �فر�ز�ت من جرح �لعملية.   3
Mabrouk Green 1.indd   12 10/17/17   10:57 AM
10
تنظيم األسرة 
عزيزي الزوج عزيزتي الزوجة ...
�لأطفال  عدد  تقرر�  �أن  فقط  يعني  ل  �لأ�سرة  تنظيم 
تحديد  ي�سمل  �أي�سا  ولكن  �إنجابه  في  ترغبان  �لذي 
�ل�سحية  ولظروفكما  لكما  لالإنجاب  �لمنا�سب  �لوقت 
و�لقت�سادية.  وتنظيم �لأ�سرة م�سئولية م�ستركة بينكما 
ولي�ست فقط م�سئولية �لزوجة. 
تنظيم األسرة له العديد من الفوائد
على األسرة مثل:
لألم:
�لحمل  عملية  بعد  �سحتها  و��ستعادة  �لر�حة  على  �لح�سول  فر�سة  لالأم  يتيح  	•
و�لولدة �لمرهقة. 
�لمبكرة.  و�لولدة  و�لإجها�ض  كالأنيميا  و�لولدة  �لحمل  يقلل من م�ساعفات  	•
�لأمهات. بين  �لوفيات  يقلل من حدوث  	•
وم�ستقبلها.   �أو عملها  بدر��ستها  �لهتمام  �لأم من  ًيمِكن  	•
للطفل: 
كافية. لمدة  �لطبيعية  �لر�ساعة  �لح�سول على  �لطفل من  ًيمِكن  	•
�لولدة. عند  �و �سغر حجمهم  �لمو�ليد  وفيات  يقلل من حدوث  	•
و�لأب.  �لأم  �لكافية من  و�لرعاية  �لهتمام  �لح�سول على  	•
لألب: 
وم�ستقبلها. للعائلة  للتخطيط  لالأب  �لفر�سة  يتيح  	•
تح�سين  من  وًيمِكنه  كاملة.  و�لأ�سرة  �لأب  على  �لمالية  �لأعباء  من  يخفف  	•
�لم�ستوي �لمعي�سي و�لقت�سادي لالأ�سرة. 
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وسائل تنظيم األسرة:
يوجد العديد من وسائل تنظيم األسرة الحديثة منها:
حقن تنظيم األسرة 
المركبة )الشهرية( 
حقن تنظيم األسرة أحادية 
الهرمون ) كل 3 شهور(
كبسولة تحت الجلد
حبوب منع الحمل في الواقي الذكري
الحاالت الطارئة
أقراص تنظيم األسرة اللولب
المركبة 
أقراص تنظيم األسرة 
أحادية الهرمون 
عزيزي الزوج وعزيزتي الزوجة:
�ختيار و�سيلة تنظيم �لأ�سرة هو قر�رك �أنت وزوجتك دون �إجبار على و�سيلة معينة. 
ولكن يجب عليكما: 
��ست�سارة �لطبيب عن و�سائل تنظيم �لأ�سرة �لآمنة و�لفعالة و�لمنا�سبة لظروفكما.  	•
�للتز�م بتعليمات �لطبيب �لخا�سة با�ستخد�م �لو�سيلة.  	•
�لتعامل  وكيفية  �لجانبية  و�أعر��سها  بالو�سيلة  �لخا�سة  �لمعلومات  كل  معرفة  	•
معها. 
عدم �لنقطاع عن ��ستخد�م �لو�سيلة �أو ��ستبد�لها بو�سيلة �أخري �إل بعد ��ست�سارة  	•
�لطبيب
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لمزيد من المعلومات عن الصحة اإلنجابية وتنظيم األسرة
يمكنكم الدخول على موقع معلومة
www.ma3looma.net
كما يمكنكم توجيه أسئلتكم من خالل الموقع 
او صفحتهم على الفيسبوك
 وسيصلك اإلجابة خالل 24 ساعة بسرية وخصوصية تامة
www.facebook.com/ma3looma.net
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